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１．はじめに 
大船渡市は岩手県陸前高田市や宮城県気仙沼市とともに、三
陸海岸南部（陸前海岸）の代表的な都市のひとつであり、旧・陸
前国気仙郡域に属する。市の一帯は典型的なリアス式海岸とな
っており、市域は三陸復興国立公園のほぼ中央に含まれている。
主要な産業のひとつは水産業であり、市の沖合には、「世界三
大漁場」ともいわれる北西太平洋海域（三陸漁場）となってい
る。
この大船渡市においても、東日本大震災発生から 年が経過
しようとしているが、現在も被災前とは違った生活環境での生
活を余儀なくされている。東北に位置する岩手県沿岸地域にお
いては日々の塩分摂取量の多さはよく知られている。被災後に
もストレスや諸材料の入手困難等から食生活のバランスが心配
されているところである。
塩分摂取量の摂りすぎが一因と考えられる高血圧症や脳血管
障害等の患者数も上位を占めている。このため減塩教育行う必
要性がある。
しかし、減塩教育を行うにも参加者のほとんどが高齢者であ
り、媒体等にも工夫が必要である。また調理器具もないところ
も多く、そのような開催場所でもできる献立、調理法また使用
する教育媒体にも考慮することが大切である。



・大船渡市の概要
平成年月末日現在の人口は人、世帯数は
世帯である。高齢化率は％となっている（大船渡市+3）。

２．被災状況
 東日本大震災時には大船渡も他の沿岸地域と同様
に甚大な被害を被った。（写真１・２）

写真１平成年月日の大船渡市市街地の様子

写真２．ボランティアの炊き出し。（大船渡立根小学校） 

また平成年月日現在の市内応急仮設住宅以下仮説住
宅と略）等は、仮設住宅、民間賃貸住宅、既設の公営住宅、応急
修理（在宅被災者）で合計世帯に及んだ。
なお震災時の食生活の状況は『そのとき被災地はー栄養士が
支えた命の食（岩手県栄養士会編 年発刊）』の小冊子に記
載されているので、ここでは省略する。
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での大規模な追跡調査が必要だ」と指摘している。そのため、専
門機関が中心となって被災者の生活改善にさらに取り組む必要
性も訴えている。 
 
 岩手県においてはまだ食塩制限目標には程遠いことが現実で
ある。また、振り出しに戻ってすすめるべきときかもしれない。
減塩対策をいかにすすめていくのか、これからの健康問題はこ
のことにかかっているといっても過言ではない。
また、全体的に高齢化も見逃せない問題である。食育は幼い
ころから始めることが重要であるが、人口の多くを占める高齢
者に対しどのようすれば理解してもらえるのか。
そのためには、調理経験がない方にもできる、工程が簡単で
短時間でできる献立・調理。それを指導する機会も多くするこ
とも大切である。このような形の調理教室も意義あることと考
える。今回、仮設住宅談話室という調理室のない、狭い場所での
料理教室となったが地域の中で比較的集まりやすく、広くはな
いが近くて、足腰の弱った高齢者にも参加しやすい。友人同士
誘い合い、日ごろからなじみのある生活支援員さんも参加して
良い雰囲気づくりもできた。
また、一人暮らしの方にとっては、日々のル－ティン化した
生活とは違った雰囲気を感じられる場となったようである。人
と人の触れあいのなかから自分の食を振り返ることもでき、生
まれてくる食の知恵もあろう。被災地・被災者の食生活の改善
に進んで取り組むことが大切である。
釜石市の高齢化は市平均ではであるが、沿岸部では
を超えている地域も多い。この教室での参加者の年齢が、歳
代以上が多く、釜石の高齢化の現状そのものであると考えられ
る。高齢者にとって食べることがとても大切である。この教室
をきっかけに閉じこもらず、老いても自分が他者に対して手を
差し伸べ自分も救われる。そのような体験をすることにより、
もっと健康に対して意欲的になるのではと思うしだいである。
これからも減塩食の意義を理解してもらい、定着化を図ると
ともに、他の地域でも健康的な食生活を営めるようになること
を目指したい。


この報告は株クレハの助成による岩手県立大学「地域で支
える食の再生プロジェクト」研究の一部である。 

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年における岩手県での脳卒中死亡率が男女とも全国で最
悪であることが発表された。改善をするため、減塩教育は早急
に対応するべき課題である。食塩摂取量を減少させることは高
血圧症対策にとっても大切であるが、従来食文化的に塩分を多
く使用する地域なので、減塩指導は困難であった。震災後は徐々
に無理なく、自分から改める効果的媒体とはどういうものか。
そこで減塩調理教室の参加者に対しクイズと栄養講話について
おこなったので報告する。なおこの減塩教室は他の沿岸地域で
も開催しており、アンケート内容は同一である。

４．開催期間・方法・内容
大船渡市生活福祉部保健介護センター（以下保健介護センタ
ーと略）に、開催地の選定及び仮設住民への減塩クッキング教
室開催についての周知をお願いした。献立の発注や調理器具の
運搬などクッキング教室の開催に関わる業務は保健介護センタ
ー栄養士が行った。減塩調理教室は“大船渡かんたん減塩クッ
キング教室”とし、期間は平成年月～月まで回開催し
た。参加者は名であった。調理実習、会食、栄養クイズおよ
び栄養講話は栄養士が、健康ストレッチ、血圧測定は保健師が
行い、その後、アンケート調査において、高血圧症であるかどう
か、服薬をしているかどうか、減塩への理解、さらに自分からの
減塩行動が可能かどうかなどを調査することにした。

５．結果
（１）献立内容
 献立は「かんたん減塩クッキング」ということなので、高齢
者でも作りやすいものにした。（カッコ内は減塩のポイント）
・主食・・・雑穀ご飯（食物繊維）
・主菜・・・さば味噌缶包み焼き（保存性、・調味料不要）
・副菜・・・おからサラダ（酢とからしで味付け）
・汁物・・・チンゲン菜と卵スープ（ごま油の香りで減塩）
・くだもの・・・季節のもの（カリウム摂取）
参加人数も直前までわからないことがあり、自宅が近いため
途中で所用のため帰宅したり、出先から帰ってきて参加したり
で、参加者の増減にある程度対応できる献立がよい。切り身な
ど枚数で発注しなければいけないものは不向きである。
献立の減塩のポイントとなるところは繰り返し伝えた。
（２）調理方法・注意点
仮設住宅集会所で調理するため調理台はなく、仮設住宅集会
所のキッチンも小さなスペースである。そのため参加者全員で
準備や後片付けをするということも困難である。熱源はカセッ
トコンロ、鍋類などの調理器具は１グループあたり 個程度の
使用が限度である。
部屋が狭いために換気に注意し、夏の暑さ、冬の寒さと温度
調節に気をつける。そのために加熱時間は短い献立となる。実
施場所の面積等も関係するが、高齢者が多いためスタッフも可
能な限り揃えて、参加者の手順を見ながらそれぞれに仕事を割
り振ったりする指導が必要である。また、体調により椅子等必
要な参加者の有無にも留意する。参加者は女性が多く調理に慣
れていると思うが、簡単でも経験のない献立なのでアドバイス
が必要である。調理実習・健康診断の様子は以下の写真を参考。
（写真）
 
 写真３．今日はやや広めの集会所です
 
 写真４ 使用する調味料・調理器具はまとめて
 
 写真 実習中
 
写真 会食中 
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 
写真７ 事前に血圧測定

写真 健康ストレッチ

 写真 栄養クイズ・講話の様子
 
（３）栄養クイズ・講話
高齢者の栄養教育においては身体能力の低下を考慮すること
は当然であるが、これまでのリーフレット媒体では高齢者に対
する配慮が欠けていたように思う。講話は紙芝居のように絵や
イラストなど多様な媒体を利用することにした。字が多くても、
目や耳の不自由な人もいるので、そのことへの配慮が必要であ
る。子ども向けの食育で使用するようなクイズ式だと対象者の
視点を一点に集めることができるため、相手の反応がわかりや
すいし、皆が理解しているかどうかもわかる。
大船渡地区での教育媒体を紹介する。$３の大きさの用紙に問
題を作りラミネートで補強し使用した。ポスターなどは貼り付
ける場所や人手が必要なのであらかじめ問題と答えを書き、答
えの部分だけを隠しておき、正解を導いていきながら問題点の
要点をわかりやすく説明しながら進行する。問題は５問くらい
よく１問あたり説明も加えて５分くらいが適当である。賞品が
あればどんなものでも喜ばれる。問題点の要点をわかりやすく
説明しながら進行する（写真）。
減塩の講話では地域の身近な食べ物中の塩分量を、イラスト
や写真で示した。減塩指導の主観点は“現在の食生活よりマイ
ナス１ｇの塩分を減らす！“」ということにした。講話に要する
時間も全体で分を超えないようにする。短くわかりやすくと
いうことが大切である。
問題例（図１）
① 料理をすることで脳が活性化される（下線部分が正解）
  解説：献立や手順を考えたり、身体を動かしたり、指先を
 使ったりすることで脳に刺激を与える。
② 高血圧の人は脳卒中や心筋梗塞になりやすいので注意
が必要である。

高齢者にとっては、減塩に関する知識をクイズ形式にするこ
とで、講師である栄養士の手元、口元に注意を向けやすくなる。
正しい解答がでると説明を付け加えながら全員がわかったこと
を確認することが大切である。また、前述したように文字を少
なく絵やイラストを多くする。（図１）
他にも、推奨食塩摂取量の問題など地域や対象者の健康課題
にあわせて作成するとよい。

ᴾ
⑤高血圧の方はᴾ ○○○ᴾ やᴾ
ᴾ ᴾ □□□□ᴾ などの病気になりやす
いので、注意が必要である。
ᴾ 図１ クイズの１例 ○と□のところに張り紙をして答えを
隠しておくᴾᴾ ᴾ ᴾ ᴾ ᴾᴾ ᴾ ᴾ ᴾ ᴾ ᴾ ᴾ 
（４）アンケート調査
 会食後にアンケート用紙を配布し、住宅環境等の所属、高血
圧症であるか、服薬の有無、減塩の知識、減塩対策の有無等を調
査した。一部は聞き取りとした。 
教室開催期間は平成年月～までの回で、開催場所・
回数は市内の仮設団地の中の集会所で 回行った。参加者は合
計 名であった。質問内容は、まず参加者が高血圧かどうか、
降圧剤の服用の有無、減塩に対する知識や理解、汁物摂取の回
数及びこれからの減塩食への実行性という点を中心とした内容
になった。集計はエクセルによる単純計算とした。 

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トコンロ、鍋類などの調理器具は１グループあたり 個程度の
使用が限度である。
部屋が狭いために換気に注意し、夏の暑さ、冬の寒さと温度
調節に気をつける。そのために加熱時間は短い献立となる。実
施場所の面積等も関係するが、高齢者が多いためスタッフも可
能な限り揃えて、参加者の手順を見ながらそれぞれに仕事を割
り振ったりする指導が必要である。また、体調により椅子等必
要な参加者の有無にも留意する。参加者は女性が多く調理に慣
れていると思うが、簡単でも経験のない献立なのでアドバイス
が必要である。調理実習・健康診断の様子は以下の写真を参考。
（写真）
 
 写真３．今日はやや広めの集会所です
 
 写真４ 使用する調味料・調理器具はまとめて
 
 写真 実習中
 
写真 会食中 
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１）所属・高血圧症罹患等
① アンケート回答者数 56名（回収率 59%）  
② 性別
 
① 年代層
 
② 住宅環境
 
③ 家族構成
 
④ 現在高血圧症か
  
⑤ 血圧降下剤を服用しているか

⑥ 減塩は高血圧の予防になることを知っているか
  
⑦ この調理実習は役にたったか

⑧ この教室で学習したことを役立てられるか
  

２）現在の減塩対策について
① 汁物は日１杯か

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② 麺類の汁の摂取は控える 
  
③ 漬物は１日１回にする 
 
④魚は生を購入する 

④ 練り製品を控える  


⑤ 食卓に醤油さしを置かない

⑥ 香味野菜を使用する

⑦ 生野菜を食べる

⑧ 自然だしを使用する

⑨ 食品の塩分を確認する


３）参加者の感想
・料理教室はおいしかったし、楽しかったが夫には減塩はむり
かもしれない。
・減塩食と高血圧について勉強できた
・最近白内障の手術をしたので、簡単な料理でよかった
・家族に不評な減塩料理。私にはおいしいのに
・常に塩分控えめにしているが、さらに勉強できた
・早く薄味に慣れたい
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・減塩の大切さがよくわかった
・塩分を減らすコツが理解できた
・久しぶりに一人ではない食事ができた
・皆さんと話できたのが良かった
・野菜がたくさんでよかった
・なごやかな雰囲気の中で楽しめた
・ただおいしいだけでなく勉強ができてよかった
 
６．まとめ
アンケート結果から、参加者は年齢的には～歳代で全
体の％を占めた。また一人暮らしも％であった、また高
血圧症の人は ％で、そのうち ％の方が服薬中であった。
参加者のみだが、罹患率や服薬率は今回アンケート調査した
他地域との比較では一番低かった。塩分と高血圧の関係はほ
ぼ全員が認識していて、この教室での学習が役に立ったと答
えている。減塩の実行性の段階になると自信がなくなってい
るようである。長い間培われてきた高塩分食の文化から薄味
の食生活に慣れていくのは大変であるが、これからの指導教
育法をさらに模索する必要性がある。 
また、漬物に対する愛着は捨てがたいようで、少なくする
ことが“ちょっと難しそう”と回答が設問中一番多く％で
であった。“だし”に付いても煮干や昆布といった自然のだし
より手軽に使用できる、インスタントだしに人気がある。「震
災前は煮干だった」などと答えながら回答する者も多く、被
災により入手しやすく保存の利くものを利用する人が多くな
っている。一人暮らし、少人数の家庭では仕方がないことで
あろう。今日の教室を役には立ったが、いざ実行となると、
少しは実行できるとの回答が約％であった。
高齢者に対する教育媒体作りは、①幼少期よりも地域性を
重要視すること、②文字を少なくイラストや簡単なクイズで
興味をひきつけて理解してもらうこと、③一人ひとりに話し
かけるようにする、④講話の部分は短くし、世間話的な話題
とユーモア精神はいつも欠かさないように、⑤常にバーショ
ンアップを心がけること。通院している高齢者は医師、保健
師から学んだ知識があり、高齢者だからといって簡単さにの
みに走ってはいけない。⑦調理技術、減塩の理解力など個人
差が大きいのでそれに合わせた教育が必要である。多くの教
室では質問などが多くあり、それぞれに健康意識の強さを感
じた。
また減塩教育のための媒体は数多くあるが、地域性、歴史
性の強い高齢者のための食育媒体の工夫が未だ十分になされ
ていないような感がある。
食育は幼少時期から始めることが大変重要であることは、
十分理解している。しかし、高齢者への食育は、ただ単に健
康的な料理を作って食べることだけではなく、高齢者同士が
寄り添いあい、支えあいながら地域で生活していく。そのこ
とにつながっていくようにこれからもこのような企画を立て
て進んでいきたいと考える。
岩手県においてはまだ食塩制限目標には程遠いことが現実
である。一度振り出しに戻ってすすめるべきときかもしれな
い。減塩対策をいかにすすめていくのか、これからの健康課
題の解決策はこのことにかかっている。
「目指せ！脳卒中死亡者数、脱ワースト１」


 この報告は株クレハの助成による岩手県立大学「地域で支
える食の再生プロジェクト」研究の一部である。 
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